





































































































Lampiran   5 
SILABUS PENJASORKES KELAS III 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/ Semester : III/ I  
Standart Kompetensi : 1. Mempraktikkan berbagai kombinasi gerak dasar 
melalui permainan      






























































































































Gerak dasar lari 
dan kecepatan 




























































































































































 Lampiran, 6            RENCANA PELAKSANAN PEMBELAJARAN 
 
Sekolah   : SD Winongo, Kasihan 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olah raga dan Pendidikan 
Kelas/ Semester  : III/ 2 
Matri  Pokok   : Ketrampilan  Gerak Dasar Lari 
Tema    : Mengembangkan Gerak Dasar Kaki dan Ayunan 
Lengan  pada Lari Cepat 
Alokasi Waktu  : 2 X 35 menit(2 jam Pelajaran) 
 
 I.  STANDAR KOMPETISI 
6. Mempraktekan berbagai gerak dasar dalam permainan sederhana dan nilai-
nilai yang terkandung di dalamnya. 
II. KOMPESI DASAR 
               6.1. Mempraktekan kombinasi gerak dasar jalan, lari dan dan lompat  
dengan koordinasi yang baik dalam permainan sederhana, serta nilai kerjasama , 
tanggungjawab dan menghargai lawan atau diri sendiri. 
III. INDIKATOR 
1.Melakukan berbagai pola gerak lokomotor dengan cepat. 
2.Mengkombinasikan gerak jalan dan lari 
3 Mengkombinasikan gerak lari dan lompat dalam berbagai kecepatan.  
4.Melakukan lari cepat dengan ayunan tangan menyentuh dagu.  
  IV. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Siswa dapat mempraktikan gerak dasar lari cepat 
  V. METODE PEMBELAJARAN 
Ceramah, Demonstrasi, Penugasan. 
 VI. ALAT DAN SUMBER BAHAN 






VII. LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN 
Siklus 1 pertemuan ke 1 : 2 x 35 menit   Hari/Tgl : Sabtu, 12 MEI 2012 
No GAMBAR URAIAN GERAK KETERANGAN 
1  
X X X X X X X X 
 
 





















1. Pendahuluan(10 menit) 
a. Siswa dibariskan dua  
baris   berbanjar, dan 
dipimpin berdoa  
dilanjutkan presensi.  
b. Siswa dipimpin 
pemanasan  dan  
c. Siswa diberi penjelasan 
tentang  permainan yang 
akan diberkan yaitu 
permainan  “Hitam 
Hijau”. 
Siswa dibagi 2 kelompok 
saling berhadapan. 
Kelompok  A Hitam, dan 
kelompok B Hijau, pada 
saat guru menyerukan  
kata “ Hijau” maka 
kelompok hijau harus 
berlari menjahui 
kelompok hitam sampai 
batas yang telah 
ditentukan, dan 































10 M      2 M      10 M 






































hijau, dan apabila 
kelompok hijau ada yang 
tersentuh sebelum 
sampai batas maka 
kelompok tersebut diberi 
hukuman untuk 
menggendong . 
Selanjutnya apabila guru 
menyerukan kata 
“hitam” maka hitam 
yang berlari dan hijau 
yang mengejar. 
2. Latihan Inti(40 menit) 
a. Guru mengumpulkan 
anak dalam keadaan rilek 
kemudian membagi 
kelompok menjadi 2 
kelompok. 
b. Guru menjelaskan model 
permainan gerak dasar 




c. Guru memperagakan 
cara melakukan 
permainan  kemudian 





































untuk  mencoba. 
d. Siswa melakukan 
pembelajaran gerak  
dasar lari dalam bentuk  
bermain sebagai berikot: 
e. Anak berdiri dibelakang 
garis “start” 
f. Anak secara bergiliran 
melaksanakan : berjalan 
dengan satu kaki / 
engklek melewati sela-
sela bilah yang tertata. 
g. dilanjutkan berlari 
angkat paha, kaki selalu 
berada di dalam ban. 
h. diteruskan melompat-
lompat keatas dengan 
tolakan dua kaki 
melewati gawang yang 
tertata secara bergantian. 
i. diteruskan lari dengan 
ujung kaki tumit 
menendang pantat 
sampai garis finish. 
(latihan dapat diulang 
beberapa kali melihat 











































j. Diakhiri kegiatan 
dilakukan evaluasi 
belajar lari cepat 
30meter. 
3. Penutup (10 menit) 
a. Siswa dibariskan dua 
bersaff saling berhadap-
hadapan. Sambil duduk 
kaki telunjur lurus 
dilakukan gerakan saling 
memijat kaki teman 
pasangannya. 
b. Guru memberi umpan 
balik dengan tanya 
jawab. 
c. Guru meminta siswa 
untuk memberi kesan 
sebagai refleksi dan 
evaluasi proses 
pembelajaran. 
d. Setelah selesai kegiatan 
pembelajaran siswa 
disiapkan dan berdoa 
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2. PERTEMUAN KE-2(2X 
35  menit) SIKLUS I 
a. Pendahuluan(10 menit) 
a. Siswa dibariskan 
menjadi 2 bersaf 
Pembelajaran 
diawali dengan 






Siswa melakukan pemanasan 
dengan permainan menjahit 
Pelaksanaannya sebagai 
berikut: 
- Siswa dibagi dua 
kelompok A dan B. 
Satu baris A dan satu 
baris B 
- Masing- masing 
































































dan saling pegang 
pinggang teman 
depannya. 
- Setelah guru memberi 
aba-aba kekanan 1 kali, 
maka masig-masing 
barisan berputar 
kekanan sesuai dengan 
perintah.Dan siapa yang 
menyelesaikan putaran 
paling dulu membentuk 
barisan paling rapi, 
itulah pemenangnya. Ini 
dilakukan berulang-
ulang sesuai dengan 
perintah. 
  2. Kegiatan Inti(40 menit) 





lari melompati 20 
bilah yang di pasang 












































X X X X X X X X 
X X X X X X X X 
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- Dilanjutkan dengan 
melakukan lompat 
10 kardus yang 
dipasang dengan 
jarak 40 cm. 
b. Latihan ini dapat 
diulang sesuai dengan 
kondisi fisik anak. 
c.  Kegiatan ini diakhiri 
dengan lari cepat 30 
meter. 
3.Penutup(10 menit) 
a. Siswa dibariskan dua 




gerakan yang telah 
dilakukan anak. 
b. Guru memberikan 
umpan balik denga 
tanya jawab.                                 
c. Setelah selesai kegiatan 
pembelajaran siswa 
disiapkan , berdoa lalu 
dibubarkan untuk 







                               INSTRUMEN PENILAIAN GERAK DASAR LARI  
 
No Kriteria Indikator Rentang Skor Skor 
1 Sikap 
Kaki 
1)Tungkai bawah dilipat. 2)Kaki belakang 
menolak sampai lutut lurus. 3)Saat kedua 
kaki melayang di udara, mendarat dengan 
ujung telapak kaki terlebih dahulu . 4)Salah 
satu kaki menapak di tanah. 
1-4  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 





1)Gerakan Lengan Bersumber Pada 
Persendian Bahu. 2)Ayunan ke depan harus 
lebih aktif daripada ayunan ke belakang. 
3)siku membentuk sudut 90°, dan jari-jari 
tangan setengah mengepal dan rilek. 
4)Gerakan lengan jangan sampai berakibat 
terangkatnya kedua bahu keatas. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 





1)Sikap badan tetap dan condong ke depan, 
serta tidak membungkukkan badan ke 
depan. 2)Leher, dagu, dan bahu tetap rilek 
3)Sikap kepala tetap wajar dan rilek. 
4)Pandangan ke depan sedikit serong ke 
bawah. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 









1)Lari terus tanpa mengubah sikap badan. 
2)Memutar atau memiringkan badan 
kesalah satu sisi. 3)Merebahkan atau 
menjatuhkan badan ke depan. 4)Tidak 
melompat, tidak melihat kekanan dan kekiri 
dan jangan berhenti mendadak. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 
Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
terpenuhi skor 
 1 
Sumber:  Sucipto dkk, (2000: 17-22). 
 
 
                                                                                                                  Pengamat 
 
Keterngan:  
Kuantitatif                                                                                              ..................... 







Lampiran 8.               LEMBAR PENILAIAN UNJUK KERJA SISWA 










Jumlah Nilai Ket 
1. Arya 4 3 3 4 14 87,5  
 Isma 2 3 3 4 12 75  
 David 3 2 3 2 10 62,5  
 Linda 3 3 3 3 12 75  
 Astrid 3  3 3 2 11 62,5  
 Ade 4 2 3 3 12 68,75  
 Afia 3 3 4 3 13  75  
 Alijah 3 3 3 2 11 68,75  
 Aura 3 3 3 3 12 75  
 Cornelia 3 3 3 2 11 68,75  
 Dafa 4 3 3 4 14 87,5  
 Fauzan 3 3 3 3 12 75  
 Kahla 3 2 3 3 11 68,75  
 Kaiya 3 3 4 3 13 81,25  
15. Laily 3 4 3 3 13 81,25  
16. Mahardika 2 3 3 2 10 62,5  
17. Meza 3 4 3 4 14 87,5  
18. Nurvan 3 3 3 3 12 75  
19. Nahidija 3 3 3 2 11 68,75  
20. Rani 4 3 4 3 14 87,5  
21. Usnan 3 4 3 3 13 81,25  
22. Utiya 4 3 3 4 14 87,5  
23. Wulan 3 3 3 3 12 75  





 Jumlah      1812,5  
 Rata – rata      75,52  
 Presentasi      66,66  





























Lampiran 9.       Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran  
                               Dasar Lari  SD Winongo Kasihan Bantul  
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar   3  
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar   3  
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
  3  
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
   4 
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
  3  
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
  3  
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran    4 
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
  3  
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 
  3  
20 Melakukan penilaian akhir sesuai dengan kompetensi   3  






 Lampiran 10. 
Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar    4 
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar   3  
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran     
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran     
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan     
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
    
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
  3  
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
   4 
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
   4 
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran   3  
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
   4 
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar    4 
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 






Lampiran 11.  
Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar     
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa   3  
5 Kegiatan inti belajar   3  
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
   4 
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
  3  
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
  3  
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
  3  
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran   3  
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
    
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 






Lampiran 12.  
Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar    4 
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar   3  
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   4  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
   4 
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
  3  
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
   4 
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
   4 
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran    4 
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
   4 
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 









Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 
Dasar Lari SD Winongo, Kasihan, Bantul 
.-. ... ­
No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendahuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 3 
dilapangan 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 4 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 3 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 4 
permainan 
III Keldatan Pembela.iaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 4 
dalam pembelajaran 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 3 
guru 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 3 
I menyenangkan 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 3 
dengantidakterpaksa 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 3 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 3 
dan dapat menyesuaikan diri 
IV Pendine:inan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 4 
yang menggembirakan 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 3 
pembelaiaran 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 3 
Total skor 30 12 
12 Mei 2012 







Lampiran 15. I" 
Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 




No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendahuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
3 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 4 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
4 
III Ke2iatan Pembelajaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembelaiaran 
3 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 
guru 
4 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenangkan 
4 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 
dengan tidak terpaksa 
3 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan did 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV Pendinldnan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
4 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembelajaran 
4 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 4 
Total skor 18 "24 















Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak
 
Dasar Lari SD Winongo, Kasihan, Bantul 
J ) No Indikatorl Aspek yang. Dinilai Skor 
I Pendabuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
3 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 4 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 3 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
3 
m Kegiatan Pembelajaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembela,jaran 
3 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 
guru 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenan2kan 
3 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 
dengan tidak terpaksa 
3 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV Pendin2inan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
4. 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembelajaran 
4 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 4 
Total skor 27 20 





Lampiran 17. ASPEK PENILAIAN PESIKOMOTOR LARI CEPAT 
-
Materi Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar Lari 
Kelas 1Semester :111/11 
Hari Tanggal : 12 Mei 2012 
Aspek Penilalan Pslkomotor Gerak Dasar Lari 
No Nama Siswa Gerakan Gerakan Gerakan Cara Melewati Jml Nilai ket 
Kaki Lengan Badan Garis Finish 
1 Arya 3 2 2 3 10 62,5 
2 Isma 2 2 2 2 8 50 
3 Dawjd 2 3 2 2 9 56,3 
4 Linda 2 2 2 2 8 50 
5 Astrid 3 3 2 2 10 68 
6 Ade 2 2 3 2 8 56,3 
7 Afiq 3 2 3 3 11 75 
8 Aliyah 3 2 2 2 10 68,8 
9 Aura 3 3 2 3 11 62,5 
10 Kurnelia 3 2 3 2 9 68,8 
11 Dafa 3 3 3 3 12 68,8 
12 Fauzan 3 3 3 2 11 56,3 
13 Kahla 2 3 2 3 10 62,S 
14 Kaysa 3 3 2 3 11 62,5 
15 Laily 3 4 2 2 11 75 
16 Mahardika 3 2 2 2 9 62,S 
17 Meza 3 2 3 3 10 75 
18 Nurvan 3 2 3 2 10 56,3 
19 Nadifa 3 4 2 3 12 75 
20 rani 3 2 2 3 10 62,S 
21 Usnan 3 3 3 3 12 75 
22 . Utiya 3 2 2 2 9 56,3 
.eo-... 
23 Wulan 3 3 3 3 12 75 



















ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
Hari Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar lari 
Kelas / Semester :111/11 
Hari Tanggal : 12 Mei 2012 
No Nama Siswa 
Aspek 








1 Arya 4 3 3 2 12 75 . 
2 Isma 3 2 2 3 10 62,S 
3 Dawjd 2 2 3 2 9 56,3 
4 linda 3 2 2 3 10 62,S 
5 Astrid 3 3 2 2 10 62,S 
6 Ade 3 2 2 3 10 62,S 
7 Afiq 3 3 2 2 10 62,S 
8 Aliyah 2 2 3 3 10 62,S 
9 Aura 3 2 2 2 9 56,3 
10 Kurnelia 2 2 3 2 9 56,3 
11 Dafa 4 2 3 3 12 75 
12 Fauzan 3 3 2 3 11 68,8 
13 Kahla 2 2 2 2 8 SO 
14 Kaysa 3 2 2 2 9 56,3 
15 laily 2 3 .3 2 10 62,S 
16 Mahardika 3 3 2 3 11 68,8 
17 Meza 3 2 3 2 10 62,S 
18 Nurvan 3 3 3 3 12 75 
19 Nadifa 2 2 3 3 10 62,S 
20 rani 3 2 2 3 10 62,S 
21 Usnan 4 3 3 2 12 75 
22 Utiya 3 3 3 2 11 '68,8 
23 Wulan 3 3 3 3 12 75 
24 Yuni 3 2 2 3 10 62,S 
Jumlah 1544,1 
Rata-rata 64,33 










ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
: Keterampilan Gerak Dasar Lari 
: 111/ II 
: 19 Mei 2012 
No Nama Siswa 
Aspek 








1 Arya 4 3 3 3 13 81,3 
2 Isma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawjd 3 3 2 2 10 62,5 
4 Linda 3 3 3 3 12 75 
5 Astrid 3 3 3 3 12 75 
6 Ade 4 3 3 2 12 75 
7 Afiq 3 3 3 4 13 81,3 
8 Aliyah 2 3 3 3 11 68,8 
9 Aura 4 3 3 3 13 81,3 
10 Kurnelia 3 3 4 3 13 81,3 
11 Dafa 3 3 3 3 12 75 
12 Fauzan 4 3 3 3 13 81,3 
13 Kahla 2 2 4 3 10 62,5 
14 Kaysa 4 3 3 3 13 81,3 
15 Laily 2 3 3 3 12 75 
16 Mahardika 4 3 3 3 13 81,3 
17 Meza 3 3 2 2 10 62,5 
18 Nurvan 3 3 3 3 12 75 
19 Nadifa 3 3 3 3 12 75 
20 rani 3 3 2 3 12 75 
21 Usnan 3 3 3 3 13 81,3 
22 Utiya 4 3 3 3 12 75 
23 Wulan 3 3 3 3 12 75 
24 Yuni 3 3 3 3 12 75 
1800,7 
75,029 















Lampiran 20. ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
Hari Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar Lari 
Kelas / Semester : III / II 
Hari Tanggal : 19 Mei 2012 
M r-
No Nama Siswa 
Aspek Penilaian Gerak Dasar Lari 








1 Arya 4 3 3 3 13 87,5 
2 Isma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawjd 3 2 3 3 9 56,3 
4 Linda 3 3 3 3 12 75 
5 Astrid 3 3 3 2 11 62,3 
6 Ade 4 3 3 3 13 81,3 
7 Afiq 3 3 4 2 12 75 
8 Aliyah 3 4 3 3 11 62,3 
9 Aura 4 3 3 3 13 81,3 
10 Kurnelia 4 3 3 2 12 75 
11 Dafa 3 3 3 4 13 81,3 
12 Fauzan 3 4 3 3 13 81,3 
13 Kahla 2 3 3 2 10 62,5 
14 Kaysa 3 3 3 2 12 75 
15 Laily 3 3 3 3 12 75 
16 Mahardika 3 3 3 4 13 81,3 
17 Meza 3 4 3 3 13 81,3 
18 Nurvan 3 3 3 3 12 75 
19 Nadifa 3 3 3 3 12 75 
20 rani 2 2 3 4 11 62,3 
21 Usnan 4 3 3 3 13 81,3 
22 Utiya 3 3 3 3 12 75 
23 Wulan 4 3 3 3 13 81,3 
24 Yuni 3 3 3 3 12 75 
Jumlah 1800,7 
Rata-rata 75,029 









RENCANA PELAKSANAN PEMBELAJARAN 
 
Sekolah   : SD Winongo, Kasihan 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olah raga dan Pendidikan 
Kelas/ Semester  : III/ 2 
Matri  Pokok   : Ketrampilan  Gerak Dasar Lari 
Tema    : Mengembangkan Gerak Dasar Kaki dan Ayunan 
Lengan  pada Lari Cepat 
Alokasi Waktu  : 2 X 35 menit(2 jam Pelajaran) 
 
 I.  STANDAR KOMPETISI 
6. Mempraktekan berbagai gerak dasar dalam permainan sederhana dan nilai-
nilai yang terkandung di dalamnya. 
II. KOMPESI DASAR 
               6.1. Mempraktekan kombinasi gerak dasar jalan, lari dan dan lompat  
dengan koordinasi yang baik dalam permainan sederhana, serta nilai kerjasama , 
tanggungjawab dan menghargai lawan atau diri sendiri. 
III. INDIKATOR 
1.Melakukan berbagai pola gerak lokomotor dengan cepat. 
2.Mengkombinasikan gerak jalan dan lari 
3 Mengkombinasikan gerak lari dan lompat dalam berbagai kecepatan.  
4.Melakukan lari cepat dengan ayunan tangan menyentuh dagu.  
  IV. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Siswa dapat mempraktikan gerak dasar lari cepat 
  V. METODE PEMBELAJARAN 
Ceramah, Demonstrasi, Penugasan. 
VI. ALAT DAN SUMBER BAHAN 






VII. LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN 
Siklus 2 Pertemuan ke 1 : 2 x 35 menit  Hari/Tgl : Sabtu 26 MEI 2012 
NO FORMASI ATAU 
GAMBAR 
URAIAN KETERANGAN 
1.   
 
X X X X X X X 




















Pertemuan 1(2x 35 menit) siklus 
II. 
1.Pendahuluan (10 menit) 
a. Pembelajaran dibariskan 
menjadi 2 bersaff. 
Pembelajaran diawali 
dengan berdoa dan absensi. 
b. Guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran. 
c. Guru mengimformasikan 
modul pembelajaran yang 
akan digunakan. Guru 
memberikan apersepsi 
dengan menceritakan 
kegitan pembelajaran yang 
telah dilakukan pada 
pertemuan yang lalu. 
d. Pemanasan (10 menit). 
Permainan bintang beralih. 
- Siswa dibagi 4 kelompok, 
Terlebihdahulu diadakan 
hompimpah dulu yang 










































- Setelah guru 
membunyikan peluit, 
masing-masing kelompok 
harus berpindah tempat. 
- Yang di tengah berusaha 
lari cari tempat. 
- Yang tidak punya tempat 
jadi di tengah. 
- Jika di tengah 3X berturut-
turut maka dibuang 
sampai batas yang 
ditentukan. 
- Setelah ada peluit dari 
guru semua siswa berlari 
menuju tempat yang 
kosong, yang terakhir 
tidak dapat tempatjadi di 
tengah. 
- Permainan dilakukan 
berulang kali, sampai 
batas yang ditentukan. 
e. Latihan inti 40 menit 
Gerak lari memindahkan benda 
- Siswa dibagi 4 kelompok, 
bola berada di tengah. 
- Masing-masing kelompok 















                          















X X X X X X X 
X X X X X X X  
X 
- Dengan aba-aba peluit, 
masing-masing kelompok 
secara urut berlari 
mengambil bola yang ada 
di tengah. 





- Perhatian guru terfokus 
pada kecepatan langkah 
kaki, ayunan lengan, 
kelincahan dan power 
yang dieksploitasikan 
siswa. 
- Di akhir kegiatan, 
dilakukan evaluasi belajar 
lari cepat 30 meter. 
f. Penutup 10 menit 
a. Siswa dibariskan 2  
b. Guru memberikan 
evaluasi pada gerakan –
gerakan yang salah. 
c. Setelah selesai guru 
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X           X  
X                       X 
X                          X 
X                    X 







X X X X X 
X X X 
X           X         X 
X              X 
Pertemuan ke 2(2x 35 menit) 
SIKLUS II. 
1. Pendahuluan (10 menit) 
a. Siswa dibariskan menjadi 
2 bersaf. Pembelajaran 
diawali dengan berdoa 
dan absensi. 
b. Guru menyampaikan 
apersepsi kegiatan yang 
akan dilakukan.dan 
dilanjutkan penguluran. 
c. Setelah penguluran, siswa 
melakukan pemanasan 
dengan permainan kena 
jadi. 
-Siswa diajak membuat 
lingkaran. Salah satu 
siswa memegang bola, 
sambil menyanyi bola 
diputarkan  kekanan atau 
kekiri sesuai perintah 
guru. Siapa yang 
kejatuhan bola paling 
akhir, tepat dengan lagu 
terakhir itulah yang jadi 













X            X 
X            X 
X            X 
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kebadan teman. Yang 
kena lemparan bola, 
giliran jadi mengejar. 
Begitu seterusnya  
       2. Kegiatan Inti (40 menit) 
           Gerak lari memindahkan 
benda ke  
           ban bekas dengan jarak 20 
meter. 
a. Siswa dibagi menjadi 2 
baris. 
b. Baris pertama berlari 
menuju ketumpukan balok 
yang sudah disediakan 
didepan dengan jarak 20 
meter dan dibawa kegaris 
start  dengan lari sprint. 
c. Demikian seterusnya baris 
kedua, ketiga, sampai 
dengan baris terakhir. 
d. Perhatian guru terfokus 
pada koordinasi gerak 
langkah kaki, ayunan 
lengan  tangan, dan irama 
lari. 
e. Diakhir kegiatan dilakukan 
























X X X X X X X 
X X X X X X X  
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f. Ofserver melakukan 
penilaian sesuai dengan 
tagihan  
     3.Penutup (10 menit) 
a. Siswa dikumpulkan dan  




gerakan yang telah 
dilakukan anak. 
b. Guru memberikan 
umpan balik dengan 
tanya jawab 
c. Setelah selesai kegiatan 
pembelajaran  siswa 
disiapkan , berdoa lalu 









1Jenis Tagihan : Tes dalam proses ( unjuk kerja) 
2. Bentuk penilaian 
a. Unjuk kerja Psikomotor. 
- Angkat Paba 
- Langkah Panjang 
-. Ayunan Lengan. 
Mengetahui 
SD Winongo 












                               INSTRUMEN PENILAIAN GERAK DASAR LARI  
 
No Kriteria Indikator Rentang Skor Skor 
1 Sikap 
Kaki 
1)Tungkai bawah dilipat. 2)Kaki belakang 
menolak sampai lutut lurus. 3)Saat kedua 
kaki melayang di udara, mendarat dengan 
ujung telapak kaki terlebih dahulu . 4)Salah 
satu kaki menapak di tanah. 
1-4  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 





1)Gerakan Lengan Bersumber Pada 
Persendian Bahu. 2)Ayunan ke depan harus 
lebih aktif daripada ayunan ke belakang. 
3)siku membentuk sudut 90°, dan jari-jari 
tangan setengah mengepal dan rilek. 
4)Gerakan lengan jangan sampai berakibat 
terangkatnya kedua bahu keatas. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 





1)Sikap badan tetap dan condong ke depan, 
serta tidak membungkukkan badan ke 
depan. 2)Leher, dagu, dan bahu tetap rilek 
3)Sikap kepala tetap wajar dan rilek. 
4)Pandangan ke depan sedikit serong ke 
bawah. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 









1)Lari terus tanpa mengubah sikap badan. 
2)Memutar atau memiringkan badan 
kesalah satu sisi. 3)Merebahkan atau 
menjatuhkan badan ke depan. 4)Tidak 
melompat, tidak melihat kekanan dan kekiri 
dan jangan berhenti mendadak. 
  
Jika 4 kriteria terpenuhi skor  4 
Jika 3 kriteria terpenuhi skor  3 
Jika 2 kriteria terpenuhi skor  2 
Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
terpenuhi skor 
 1 
Sumber:  Sucipto dkk, (2000: 17-22). 
 
 
                                                                                                                  Pengamat 
 
Keterngan:  
Kuantitatif                                                                                              ..................... 
Nilai = (skor : nilai maksimum) x100 
 
 
                                                                                                          
















Lampiran 23.              LEMBAR PENILAIAN UNJUK KERJA SISWA  
( MELALUI TES LARI CEPAT 30 M ) 










Jumlah Nilai Ket 
1. Arya 4 3 4 3 14 87,5  
2. Isma 2 3 3 4 12 75  
3. David 3 2 3 2 10 62,5  
4. Linda 3 4 3 4 14 87,5  
5. Astrid 4 3 3 3 13 81,3  
6. Ade 4 3 2 4 13 81,3  
7. Afia 3 4 3 3 13 81,3  
8. Alijah 3 4 3 4 14 87,5  
9. Aura 3 3 3 4 13 81,3  
10. Cornelia 3 3 3 3 12 75  
11. Dafa 4 3 3 2 12 75  
12. Fauzan 3 4 4 3 14 87,5  
13. Kahla 3 4 3 4 14 87,5  
14. Kaiya 3 2 3 3 11 75  
15. Laily 3 3 3 3 12 75  
16. Mahardika 2 3 3 3 11 75  
17. Meza 3 3 3 4 13 81,3  
18. Nurvan 3 3 3 3 12 75  
19. Nahidija 3 4 3 4 14 87,5  
20. Rani 4 3 3 4 14 87,5  
21. Usnan 3 3 3 3 12 75  





23. Wulan 3 3 3 3 14 87,5  
24. Yuni 4 3 3 4 12 75  
 Jumlah      1931,5  
 Rata – rata      8047,9  
 Presentasi      95,85  




























Lampiran 24.       Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran  
                               Dasar Lari  SD Winongo Kasihan Bantul  
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar   3  
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa     
5 Kegiatan inti belajar    4 
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
  3  
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
    
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
   4 
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
   4 
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain   3  
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran   3  
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran   3  
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
   4 
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 
   4 
20 Melakukan penilaian akhir sesuai dengan kompetensi 4 
F Penggunaan Bahasa . 
21 Menggunakan bahasa lisan secara jelas, baik dan benar 4 
22 Menggunakan bahasa yang mudah dipahami 4 
III Penutup 
23 Melakukan retleksi dengan melibatkan siswa 4 
24 Melaksanakan tindaklanjut dengan memberikan arah, 
atau ke2iatan, tugas seba2ai remidi atau pen2ayaan 
3 
25 Memimpin do'a sebelum kegiatan dibubarkan 4 
JumJah 39 48 
r 
Keterangan 
Nilai 1 kurang, 2 cukup,3 baik, 4 baiksekali 
Skor yang diperoleh 
5. 20 -34, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran kurang 
6. 35 -49, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran cukup 
7. 50 -64, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik 
8. 68 -80 berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik sekali 










Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar    4 
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar    4 
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
   4 
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
  3  
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
  3  
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
   4 
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran   3  
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
  3  
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 
   4 
20 Melakukan penilaian akhir sesuai dengan kompetensi 4 
F Penggunaan Bahasa 
21 Menggunakan bahasa lisan secara jelas, baik dan benar 4 
22 Menggunakan bahasa yang mudah dipahami 4 
III Penutup 
23 Melakukan refleksi dengan melibatkan siswa 3 
24 Me1aksanakan tindaklanjut dengan memberikan arab, 
atau kegiatan, tugas sebagai remidi atau pengayaan 
3 
25 Memimpin do'a sebelum kegiatan dibubarkan 4 
Jumlah 36 52 
Keterangan 
Nilai 1 kurang, 2 cukup,3 baik, 4 baik sekali 
Skor yang diperoleh 
5. 20 -34, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran kurang 
6. 35 -49~ berarti perilaku guru dalam pJ'oses pembelajaran cUkup 
7. 50 -64, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik 
8. 68 -80 berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik sekali 











Lampiran 26.  
Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar   3  
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar    4 
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
  3  
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
  3  
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
   4 
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
   4 
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
  3  
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain   3  
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran   3  
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran    4 
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
  3  
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 
   4 
"20 Melakukan penilaian akhir sesuai dengan kompetensi 
F Penggunaan Bahasa 
21 Menggunakan bahasa lisan secara jelas~ baik dan benar 4 
22 Menggunakan bahasa yang mudah dipahami 4 
III Penutup 
23 Melakukan refleksi dengan melibatkan siswa 4 
24 Melaksanakan tindaklanjut dengan memberikan arah~ 
atau kegiatan, tugas sebagai remidi atau pengayaan 
3 
25 Memimpin do'a sebelum kegiatan dibubarkan 4 
Jumlah 39 48 
Keterangan 
Nilai 1 kurang, 2 cukup,3 baik, 4 baik sekali 
Skor yang diperoleh 
5. 20 -34, beralrti perilaku guru dalam proses pembelajaran kurang 
6. 35 -49, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran cukup 
7. SO -64, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik 
8. 68 -80 berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik sekali 













Lampiran 27.  
Lembar Pengamatan Aktivitas Guru dalam Pembelajaran Gerak Dasar Lari  
SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikator/ Aspek Yang Dinilai Skor 
I Pra Pembelajaran 1 2 3 4 
1 Mempersiapkan siswa untuk mengikuti kegiatan belajar   3  
2 Melakukan kegiatan apersepsi    4 
3 Memberikan do’a    4 
4 Presensi siswa    4 
5 Kegiatan inti belajar    4 
II Kegiatan Inti Belajar     
A Penguasaan Materi Pembelajaran     
6 Penguasaan Materi Pembelajaran   3  
7 Menunjukan penguasaan materi pembelajaran   3  
8 Mengikuti materi dengan kegiatan yang relevan   3  
9 Menyampaikan materi dengan jelas sesuai hirarkhi 
dengan kompetensi yang dicapai dan karakteristik anak 
  3  
B Pendekatan/ Strategi Pembelajaran     
10 Melakukan pembelajaran sesuai dengan kompetensi 
yang dicapai dan karakteristik siswa 
   4 
11 Seluruh siswa mendapat peluang yang sama dalam 
melakukan aktivitas pembelajaran 
   4 
12 Melakukan pembelajaran yang mengkaitkan tumbuhnya 
kebiasaan yang positif 
   4 
13 Melakukan pembelajaran sesuai alokasi waktu yang 
direncanakan 
   4 
C Pemanfaatan Alat dan Sumber Belajar     
14 Alat sesuai dengan materi bermain    4 
15 Alat tidak membahayakan proses pembelajaran    4 
D Pembelajaran Yang Memicu dan Memelihara 
Ketertiban Siswa 
    
16 Menumbuhkan prestasi aktif siswa dalam pembelajaran    4 
17 Menumbuhkan keceriaan dan antusias siswa dalam 
pembelajaran 
   4 
18 Manfaat kemajuan belajar selama proses berlangsung   3  
E Penilaian dan Proses Hasil Belajar     
19 Memantau proses belajar selama proses belajar 
berlangsung 
  3  
20 Melakukan penilaian akhir sesuai dengan kompetensi 3 
F Penggunaan Bahasa 
21 Menggunakan bahasa lisan secara jelas, baik dan benar 4 
22 Menggunakan bahasa yang mudah dipahami 4 
ill Penutup 
23 Melakukan refleksi dengan melibatkan siswa 3 
24 Melaksanakan tindaklanjut dengan memberikan arab, 
atau kee:iatan, tue:as seba~ai remidi atau pen~ayaan 
3 
25 Memimpin do'a sebelum kegiatan dibubarkan 4 
Jumlah 30 60 
Keterangan 
Nilai 1 kurang, 2 cukup,3 baik, 4 baik sekali 
Skor yang diperoleh 
S. 20 -34, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran kurang 
6. 35 -49, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran cukup 
7. SO -64, berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik 
8. 68 -80 berarti perilaku guru dalam proses pembelajaran baik sekali 






Lampiran Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 
Dasar Lari SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendabuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
4 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 4 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan deOl~an semangat 3 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
4 
III Keldatan Pembelajaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembelaiaran 
3 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai de~gan instruksi 
guru 
3 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenangkan 
4 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 
deD1~an tidak terpaksa 
3 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV PendinKinan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
4 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembelajaran 
3 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 4 
Total skor 24 24 












Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 
Dasar Lari SD Winongo, Kasiban, Bantul 
No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendahuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
3 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 
II Pemanasan 4 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 3 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
4 
III KC2iatan Pembelajaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembelaiaran 
3 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 
guru 
3 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenangkan 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 
dengan tidak terpaksa 
4 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV Pendin2inan 
12 . Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
4 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembelajaran 
3 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 3 
Totalskor 27 20 
26Mei2012 







Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 
Dasar Lari SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendahuluan I 2 3 4 
I 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
3 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 4 
3 Siswa berdoa dengan seksama 4 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 4 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
4 
m Kesdatan Pembelaiaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembelajaran 
3 
1 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 
guru 
3 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenangkan 
4 
9 Masing-masing siswa melakukan proses pembelajaran 
dengan tidak terpaksa 
4 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar lari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV Pendinsdnan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
4 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembel~iaran 
4 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sportif 4 




Lembar Pengamatan Aktivitas Siswa Pada Pembelajaran Gerak 
Dasar Lari SD Winongo, Kasihan, Bantul 
No Indikatorl Aspek yang Dinilai Skor 
I Pendahuluan 1 2 3 4 
1 5 menit sebelum pembelajaran siswa sudah hadir 
dilapangan 
3 
2 Siswa di lapangan dengan tertib 3 
3 Siswa berdoa dengan seksama 3 
II Pemanasan 
4 Siswa melakukan pemanasan dengan semangat 4 
5 Seluruh siswa melakukan pemanasan dalam bentuk 
permainan 
'4 
m Kee:iatan Pembelajaran 
6 Siswa mendengarkan guru yang menyampaikan tujuan 
dalam pembelaiaran 
3 
7 Siswa melakukan pembelajaran sesuai dengan instruksi 
guru 
4 
8 Siswa melakukan pembelajaran dengan gembira dan 
menyenangkan 
4 
9 Masing-niasing siswa melakukan proses pembelajaran 
denjlan tidak terpaksa 
4 
10 Siswa dalam melakukan kegiatan pembelajaran dengan 
berkelompok dan dapat menyesuaikan diri 
3 
11 Siswa melakukan gerak dasar Iari dengan berkelompok 
dan dapat menyesuaikan diri 
3 
IV Pendine:inan 
12 Siswa melakukan pendinginan dalam bentuk permainan 
yang menggembirakan 
3 
13 Siswa terlihat termotivasi setelah menerima materi 
pembelajaran 
3 
14 Siswa melakukan kegiatan dengan sPQrtif 4 
















ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
Hari Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar Lari 
Kelas I Semester :111/11 
Hari Tanggal : 26Mei 2012 
No Nama Si5wa 
Aspek Penilaian Psikomotor tari Cepat 










1 Arya 4 3 3 3 13 81,3 
2 15ma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawjd 2 3 3 1 11 68,8 
4 Linda 3 3 3 3 12 75 
5 Astrid 4 3 3 3 11 68,8 
6 Ade 3 3 3 3 13 81,3 
7 Afiq 2 3 4 3 13 81,3 
8 Aliyah 3 2 3 3 11 68,8 
9 Aura 3 3 3 4 13 81,3 
10 Kurnelia 4 3 2 3 11 68,8 
11 Dafa 3 3 3 4 13 81.3 
12 Fauzan 3 3 3 3 13 81,3 
13 Kahla 3 3 3 2 11 68,8 
14 Kaysa 3 3 3 2 11 68,8 
15 Laity 3 3 3 3 12 75 
16 Mahardika 4 3 3 4 13 81,3 
17 Meza 3 2 3 3 12 75 
18 Nurvan 3 3 3 2 12 75 
19 Nadifa 3 3 3 3 12 75 
20 rani 3 3 2 3 11 68,8 
21 Usnan 4 3 3 3 13 81,3 
22 Utiya 3 3 2 3 12 75 
23 Wulan 4 3 3 3 13 81,3 
24 Yunl 3 3 3 2 12 75 
Jumlah 1838,1 
Rata-rata 76,56 








ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
Hari Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar lari
 
Kelas / Semester :111/11
 
Hari Tanggal : 26 Mei 2012
 
No Nama Siswa 
Aspek Penilaian Gerak Dasar lari 










1 Arya 4 4 3 3 14 87,5 
2 Isma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawjd 3 2 2 3 10 62,5 
4 Linda 3 3 3 3 12 75 
5 Astrid 4 3 3 3 13 81,3 
6 Ade 4 3 2 4 13 81,3 
7 Afiq 4 3 4 2 13 81,3 
8 Aliyah 3 2 3 3 11 68,8 
9 Aura 3 3 3 3 12 75 
10 Kumelia 3 3 3 3 12 75 
11 Dafa 4 3 4 3 14 87,5 
12 Fauzan 3 3 3 4 13 81,3 
13 Kahla 4 3 2 3 12 75 
14 Kaysa 4 3 2 3 12 75 
15 Laily 4 3 2 4 13 81,3 
16 Mahardika 4 4 3 3 14 87,3 
17 Meza 3 3 3 3 12 75 
18 Nurvan 4 4 2 3 13 81,3 
19 Nadifa 4 3 2 3 12 75 
20 rani 3 3 2 4 12 75 
21 Usnan 4 3 3 4 14 87,5 
22 Utlya 4 2 2 4 12 75 
23 Wulan 4 3 3 3 13 81,3 
24 Yuni 3 3 3 3 12 75 
Jumlah 1875,4 
Rata-rata .78,14 














ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
: Keterampilan Gerak Dasar Lari 
:111/11 
: 2Juni 2012 
No Nama Siswa 
Aspek Psikomotor Gerak Dasar Lari 










1 Arya 4 3 3 3 13 81,3 
2 Isma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawid 3 2 2 2 9 56,3 
4 Linda 4 3 2 3 12 75 
5 Astrid 3 3 3 3 12 75 
6 Ade 4 3 3 3 13 81,3 
7 Afiq 3 4 4 2 13 81,3 
8 Aliyah 3 3 3 3 12 75 
9 Aura 4 3 3 3 13 81,3 
10 Kurnelia 3 3 3 3 12 75 
11 Dafa 4 3 3 2 13 81,3 
12 Fauzan 4 3 3 3 13 81,3 
13 Kahla 3 4 3 3 12 75 
14 Kaysa 3 3 3 3 12 75 
15 laily 3 3 3 3 12 75 
16 Mahardika 4 3 4 2 13 81,3 
17 Meza 3 3 3 3 12 75 
18 Nurvan 4 3 3 2 13 81,3 
19 Nadifa 3 3 3 3 12 75 
20 rani 4 4 3 2 12 75 
21 Usnan 4 3 3 2 13 81,3 
22 Utiya 3 3 3 3 12 75 
23 Wulan 4 4 3 3 14 87,S 









ASPEK PENILAIAN GERAK DASAR LARI 
Hari Pembelajaran : Keterampilan Gerak Dasar lari 
Kelas I Semester :111/11 
Hari Tanggal : 2 Juni 2012 
No Nama Siswa 
Aspek Psikomotor Gerak Dasar lari 










1 Arya 4 3 3 3 13 81,3 
2 Isma 3 3 3 3 12 75 
3 Dawjd 3 2 2 2 9 56,3 
4 Unda 4 3 2 3 12 75 
5 Astrid 3 3 3 3 12 75 
6 Ade 4 3 3 3 13 81,3 
7 Afiq 3 4 4 2 13 81,3 
8 Aliyah 3 3 3 3 12 75 
9 Aura 4 3 3 3 13 81,3 
10 Kurnelia 3 3 3 3 12 75 
11 Dafa 4 3 3 2 13 81,3. 
12 Fauzan 4 3 3 3 13 81,3 
13 Kahla 3 4 3 3 12 75 
14 Kaysa 3 3 3 3 12 75 
15 laily 3 3 3 3 12 75 
16 Mahardika 4 3 4 2 13 81,3 
17 Meza 3 3 3 3 12 75 
18 Nurvan 4 3 3 2 13 81,3 
19 Nadifa 3 3 3 3 12 75 
20 rani 4 4 3 2 12 75 
21 Usnan 4 3 3 2 13 81,3 
22 Uteya 3 3 3 3 12 75 
23 Wulan 4 4 3 3 14 87,S 
































































DINAS PENDIDIKAN DASAR KABUPATEN BANTUL 
SDWINONGO 
Alamat; JL. Bantul Km.65Yogyakarta Teip. (0274) 379182 Kode POS. 55181 
SURAT KETERANG~~ 
NOMOR : 2071 SD- WNGI KSH/ XII 2010 
Yang bertanda tangan di bawah ini saya : 
Nama : Drs. Santoso Rahayu 
NIP : 195805161980121003 
Jabatan : Kepala Sekolah 
Unit KeIja : SD winongo UPT-PPD Kecamatan Kasihan 
Dengan ini menerangkan bahwa : 
Nama : Parinem 
Jabatan : GTT (Guru Olahraga) 
Tempat/ Tgi Lahir : Bantul, 02 Maret 1970 
Alamat : Kadek Rowo Gilangharjo Pandak Bantul Yogyakarta 
Menerangkan bahwa benar-benar melakukan penelitin pacta bulan Mei sampai dengan Juni
 
2012 untuk penyusunan skripsi.
 
Demikian Surat Keterangan ini dibuat agar digunakan seperlunya.
 
. ' 
Drs. ]o~ R~ayu 
N[p. i95805161980121003 
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